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摘 要 禅 修 是 一 种 能 够 对 人 类 心理 有 广泛 影响 的 训练 工具 。 作 为 两 种 重要 、 相 似 但 又 不 同 的 禅 修 方式 ， 买 
想 和 正念 对 创造 性 思维 中 的 发 散 思 维和 聚合 思维 产生 了 不 同 影响 。 在 发 散 思 维 方面 ， 揽 想 主要 通过 对 注意 调 
控 和 无 意识 激活 影响 以 及 对 解 题 动机 和 情绪 的 有 效 调控 两 方面 显著 增强 了 发 散 思维 ， 尤 其 是 认 知 灵活 性 ; 在 
聚合 思维 方面 ,正念 和 冥想 的 影响 相当 复杂 ， 主 要 是 通过 聚合 思维 所 需 的 执行 功能 和 可 能 涉及 表征 重 构 来 促 
进 定 势 转移 或 功能 固着 的 消除 。 就 机 制 而 言 ， 禅 修 对 创造 性 思维 的 影响 总 体 上 不 仅 得 益 于 走神 时 的 无 意识 关 
联 加 工 ， 而 且 受 禅 修 中 诱发 的 情绪 效应 的 调节 。 基 于 这 些 ， 对 未 来 研究 的 趋势 进行 了 展望 。 

Kei Mis, 创造 性 思维 ; 发 散 思 维 ; 聚合 思维 

分 类 号 ”B842 


1 引言 和 技术 革新 的 原动力 ,是 指 个 体 产生 新 颖 、 独 特 


是 适用 的 想法 M 的 智慧 品质 ( 沈 汪 兵 ， 
禅 修 (ZEN) 是 一 种 源 自古 印度 ,传承 于 佛 家 的 E TA E ATS 


g RIR, 2015). 
心灵 修行 (Zarrabian，2010)。 人 们 修行 “ 八 正 道 ”、 网 
BLN 功能 特异 MEE Bs L B, 
“DURE”. “EES” (Sedlmeier et al., 2012), 观 a A A 


Sane \ 理 官能 1 faculti 
S. M2 Wb, RMSE, Bem Ag, ORREN ET Be(mental faculties) 
ie aan 或 心理 过 程 并 不 相同 ,而 且 对 感觉 、 注 意 或 推理 等 
由 定 生 芒 ”的 境界 。 随 着 现代 社会 压力 的 不 断 增 大 ， Se 网 
ssh pes i Se a Bee ae 过 程 的 效应 也 不 一 样 (Sedlmeier et al., 2012), 大 量 
禅 修 被 作为 一 种 改善 人 们 生活 质量 的 重要 调节 方 a = an = a 
ieee ieee 、 、 实证 研究 从 不 同 角 度 探讨 了 不 同方 式 的 禅 修 与 创 
式 而 越 来 越 为 人 们 所 重视 。 仪 近 几 年 就 有 超过 see ie 2 ana ' 
1500 份 研究 报告 揭示 禅 修 对 人 类 生理 、 心 理 具有 CEBAOT, 88 20152 EAR. An, 
广泛 影 a? ie ae f Colzato, Szapora 和 Hommel (2012) 从 创意 生成 角度 
影响 (Capurso, Fabbro, rescentini, )。 观察 到 冥想 (meditation) 可 以 增强 创造 性 思维 的 认 
随 着 人 研究 的 深入 ， 学界 对 禅 修 的 心理 后 效 进行 了 —_ f 
诸多 探讨 ， 这 其 中 一 个 颇 受 关注 的 领域 便 是 祥 修 知 灵活 性 ; Zedelius 和 Schooler (2015) 则 从 创造 性 加 
Ke oe | crane, 。 工 角度 揭示 了 正念 (mindfuiness) 对 创造 性 思维 坚 
at TE aes sic ae me 持 性 的 提升 作用 (Zedelius & Schooler, 2015). 着 眼 
Tang, & Posner, 2014)。 该 领域 备 受 关注 的 一 个 重 于 更 广泛 的 层面 , Miiller, Gerasimova fil Ritter (2016) 
要 原因 在 于 创造 性 不 仅 同 和 谐 的 人 与 自然 关系 密 观察 到 禅 修 对 创造 性 思维 的 积极 影响 ， 并 发 现 较 
不 可 分 ,而 且 在 人 类 文明 、 社 会 发 展 以 及 文化 生 ee re an 
活 中 扮演 着 关键 作用 。 创 造 性 作为 推动 社会 进步 ES, AAR EA (concentrative meditation) 
` = 会 显著 增强 语义 流畅 性 的 表现 进而 促进 发 散 思 维 
中 的 联想 记忆 成 分 (Miiller et al., 2016)。 上 述 研究 
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在 一 起 , RRJ ESH, 但 正念 与 竖 想 管理 注 
意 的 方式 不 同 , 正念 侧重 监控 注意 ， 而 冥想 强调 
注意 力 维持 (Miiller et al., 2016)， 且 冥想 从 意识 上 
旨 在 引发 放松 状态 ,正念 则 无 该 目标 要 求 (Edenfield 
& Saeed, 2012)。 于 是 ,正念 和 复 想 无 法 整合 起 来 


2008) 有 差异 , 但 现实 中 通常 因为 它们 的 高 度 互 融 
性 而 难以 清楚 分 离 (Davidson & Lutz, 2008)。 故 此 
处 暂 不 对 冥想 形式 细致 区 分 而 从 综合 角度 来 探 
讨 冥 想 过 程 对 发 散 思维 的 影响 。 

实际 上 ， 早 期 研究 所 揭示 的 冥想 与 发 散 思 维 


讨论 ， 而 应 该 区 别 开 来 进行 研究 。 鉴 于 当前 研究 
多 基于 创造 性 思维 的 二 向 性 (bidirectionality) 来 将 
其 划分 为 聚合 思维 (convergent thinking) 和 发 散 思 
维 (divergent thinking; WEE, XE, MFE, w 
IR, 2015)。 于 是 , 为 了 系统 且 有 更 针对 性 地 分 析 不 
同类 型 的 禅 修 方式 对 不 同 亚 型 创造 性 思维 的 具体 
过 程 及 其 潜在 机 制 的 影响 ,本 文 将 主要 从 冥想 和 
正念 对 发 散 思 维 、 聚 合 思 维 的 影响 及 其 潜在 的 机 
制 三 方面 来 展开 讨论 。 


2 禅 修 影响 发 散 思 维 
发 散 思 维 是 创造 性 思维 活动 的 核心 (Sternberg 


& Lubart, 1996; 沈 汪 兵 ， 刘 昌 ， 陈 晶 晶 ，2010)， 
是 一 种 颠覆 传统 、 能 够 产生 新 想法 的 思维 方式 ， 
且 对 于 一 个 问题 往往 能 提供 多 种 方案 。 针 对 禅 修 
对 发 散 思维 的 具体 影响 ,分 别 阑 述 冥想 和 正念 的 
影响 及 差异 。 
21 页 想 的 影响 

冥想 是 很 多 禅 修 训练 的 核心 组 成 要 素 
(Edenfield & Saeed，2012)， 被 视 为 一 种 进入 禅 修 
境界 的 注意 力 策略 (Horan，2009)。 个 体 通过 时 刻 
保持 注意 的 调节 能 获得 躯体 放松 (Edenfield & 
Saeed, 2012) 或 心智 宁静 。 这 种 注意 训练 策略 涵盖 
创造 性 思维 过 程 中 的 多 种 注意 要 求 。 例如, Slagter 
等 (2007) 发 现 被 试 进行 持续 3 个 月 的 内 观 冥想 不 仅 
能 使 个 体 的 注意 范围 更 广 ， 注意 瞬 脱 (attentional- 
blink) 发 生 频 次 更 低 ， 而且 有 助 于 个 体 应 对 两 个 
或 多 个 目标 刺激 间 脑 力 资源 的 分 配 (Slagter et al., 


之 间 的 关系 是 混杂 或 含糊 的 ,并非 清一色 的 “有 
关 ” 或 者 “无 关 ”， 而 且 有 些 文献 显示 冥想 对 发 散 思 
维 有 促进 作用 (Orme-Johnson & Granieri, 1977), 
另 一 些 研 究 报告 了 相反 的 结论 (Domino，1977; 
Otis, 1974)。 总 体 而 言 ， 多 数 研 究 支 持 冥 想 对 发 散 
思维 的 正 向 促进 作用 。 例 如 , Cowger (1974) 将 27 
名 禅 修学 院 学 生 随 机 分 成 冥想 组 和 放松 组 ， 研 究 
禅 坐 式 寓 想 。 实 验 采用 托 伦 斯 创造 性 思维 测验 
(Torrance Tests of Creative Thinking; TTCT) 评 估 
发 散 思 维 水 平 ， 结 果 冥 想 组 的 TTCT 分 数 并 不 显 
著 高 于 放松 组 (Cowger, 1974)， 这 似乎 表明 冥想 对 
发 散 思维 无 显著 积极 影响 。 与 此 相悖 ， 有 研究 者 
(1982) 却 发 现 冥想 能 显著 提升 本 科 生 在 词汇 和 图 
形 测试 (verbal and figural tests) 中 的 发 散 思维 独特 
性 表现 ， 且 能 有 效 促进 发 散 思 维 所 需 的 专注 力 和 
综合 推理 能 力 等 (参见 Horan，2009)。 这 种 不 一 致 
可 能 是 由 于 冥想 对 发 散 思 维 的 不 同 要 素 有 不 同 的 
作用 所 致 。 

在 不 同 竖 想 经 验 水 平 的 个 体 中 ,发散 思 维 表 
现 为 比较 一 致 的 积极 作用 。Colzato 等 (2012) 选 择 
资深 冥想 者 作为 被 坛 ， 通 过 被 试 内 实验 设计 比较 
了 不 同 夏 想 类 型 下 创造 性 思维 表现 的 差异 。 首 先 ， 
被 试 进行 35 分 钟 的 止 禅 (一 种 竖 想 方式 ),， 完成 10 
分 钟 的 替代 用 途 测验 (Alternate Uses Task, AUT) 
和 远 距 离 联想 测验 (Remote Association Test, RAT), 
其 次 被 试 被 安排 进行 觉察 竖 想 ,然后 完成 新 的 
AUT 任务 和 RAT 任务 。 实验 采用 拉丁 方 设计 ,以 抵 
消 顺 序 效应 ,结果 显示 ， 比 起 控制 组 ,觉察 竖 想 显 


2007)。 无 独 有 偶 ，Colzato 等 人 (2012) 实 证 揭示 了 
竖 想 增强 认 知 过 程 和 促进 注意 资源 分 配 的 功效 。 

随 着 冥想 与 注意 关系 的 研究 深入 ,学 界 开始 根据 
注意 朝向 差异 将 寓 想 区 分 为 专注 冥想 (focused- 


attention meditation; FA meditation) FI 2$ J6 =. 48 


(open-monitoring meditation; OM meditation) 两 类 
( 任 俊 ， 黄 璐 ， 张 振 新 ，2010)， 这 两 者 各 有 侧重 ， 
前 者 注重 注意 聚焦 和 维持 ， 后 者 强调 注意 监控 。 

虽然 这 两 种 冥想 形式 侧重 的 心理 过 程 和 引发 的 特 
定神 经 功能 (Lutz，Slagter，Dunne & Davidson, 


著 促 进 了 被 试 的 发 散 性 思维 表现 (Ostafin，Robinson， 
& Meier, 2015)。 其 中 ， 当 和 冥想 诱发 自 上 而 下 (top- 
down control processes) 的 加 工 较 弱 时 ， 有 利于 心 
理 表征 的 转换 和 认 知 灵活 性 的 增强 ， 继 而 对 发 散 
思维 新 颖 观点 的 生成 产生 积极 影响 。 随 后 ， 该 课 
题 组 在 非 资深 的 竖 想 者 身上 发 现 类 似 的 认 知 改变 ， 
这 意味 着 对 于 个 体 而 言 , 冥想 可 以 作为 认 知 训练 
工具 ,培养 个 体 的 认 知 控制 , 甚至 具备 特定 的 心 
理 状态 偏好 (Colzato, Szapora, Lippelt, & Hommel, 
2014)。 由 此 推测 ,无 论 是 短期 忌 想 还 是 长 期 冥想 ， 
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都 可 以 增强 认 知 灵活 性 , 形成 弱 的 自 上 而 下 加 工 ， 
促进 发 散 思维 表现 。 

与 此 同时 , Ding 等 (2014) 招 募 40 名 没有 任何 冥 
想 或 放松 训练 经 验 的 大 学 生 ， 随 机 分 配 一 半 学 生 
到 整体 身心 训练 组 (Integrative Body-Mind Training; 
IBMT, 涉及 多 种 冥想 元 素 )， 男 一 半 到 放松 组 。19 
名 学 生 在 7 天 里 完成 平均 每 天 半 小 时 的 冥想 训练 
20 名 学 生 进 行 同 等 强度 的 放松 训练 。 之 后 通过 
TTCT 评估 发 散 思 维 的 水 平 ， 发 现 身 心 训练 组 的 
学 生发 散 思维 表现 更 好 ,， 且 通过 PANAS ERIH 
IBMT 组 伴随 着 积极 情绪 。 该 研究 主张 冥想 可 以 通 
过 调节 情绪 促进 不 同 注意 视角 之 间 的 切换 (Ding 
et al.，2014)， 进 而 增强 发 散 思维 中 的 酝酿 效应 。 
Lyubomirsky, King 和 Diener (2005) 也 指出 ,积极 
情绪 有 利于 激发 个 体 在 已 有 经 验 里 产生 更 多 元 的 
联想 ， 从 而 推动 创造 性 思维 的 灵活 性 (Lyubomirsky 
et al., 2005)。 

上 述 研究 提示 冥想 对 发 散 思 维 有 促进 作用 。 
其 中 ， 冥 想 过 程 中 的 注意 调节 要 素 有 利于 改善 创 
造 性 思维 所 依赖 的 注意 资源 分 配方 案 ; 冥想 中 弱 
的 自 上 而 下 加 工 则 有 利于 表征 转换 ， 显 著 增强 了 
认 知 灵活 性 和 激活 更 多 的 联想 记忆 ， 并 对 发 散 思 
维 的 流畅 性 产生 积极 影响 。 冥 想 过 程 中 增强 的 专 
注 与 综合 推理 能 力 有 利于 发 散 思维 中 的 心理 整合 ， 
促进 发 散 思维 的 独特 性 表现 。 冥 想 诱 发 的 积极 情 


两 大 要 素 ( 段 文 杰 , 2014)。 

一 些 研 究 显示 正念 对 发 散 思 维 产 生 潜 在 或 直 
接 的 积极 影响 。 例 如 Wenk-Sormaz (2005) 分 别 从 
耶鲁 大 学 加州 大 学 筛选 出 120 名 和 90 名 本 科 生 ， 
将 其 分 配 到 正念 组 与 休息 组 中 参与 系列 实验 并 进 
行 前 后 测 。 正 念 组 学 生 在 持续 20 分 钟 的 Stroop 
任务 上 表现 显著 优 于 休息 组 ， 更 少 受到 干扰 且 产 
生 了 更 多 的 新 颖 表达 ， 提 示 短 期 正念 有 助 于 减少 
容易 造成 发 散 思维 认 知 僵化 的 惯性 反应 (Wenk- 
Sormaz，2005) 和 增加 新 颖 替代 性 反应 出 现 的 机 
率 。 与 此 一 致 Kudesia 等 2013) 也 观察 到 正念 训 
练 对 发 散 思维 认 知 灵活 性 的 促进 作用 。 他 们 要 求 
参与 者 尽 可 能 多 地 列举 出 日 常 物品 的 用 途 ， 发 现 
未 经 正念 训练 者 所 列 的 答案 彼此 相似 ,然而 那些 
经 过 正念 训练 的 参与 者 的 回答 则 发 散 性 较 好 ， 能 
涉及 到 多 个 不 同类 别 |. 这 意味 着 ,在 减少 惯性 反 
应 之 后 , 正念 训练 组 被 试 在 发 散 任务 中 改善 了 功 
能 固着 , 产生 了 更 多 的 类 别 转换 和 更 高 水 平 的 类 
别 转换 ， 并 最 终 形成 了 更 多 的 原创 思路 或 方案 ( 参 
JL Kudesia, 2015). 

正念 对 发 散 思维 的 影响 除了 通过 认 知 灵活 性 
的 作用 外 ,还 存在 其 他 方式 ,研究 揭示 ,正念 可 以 
通过 增加 个 体 对 问题 的 兴趣 (Baas, Nevicka, & Ten 
Velden，2014) 来 增强 发 散 思 维 过 程 中 的 坚持 性 
(persistence); 或 是 通过 提升 流体 智力 来 诱发 高 水 


绪 则 可 以 增强 酝酿 效应 。 同 时 ， 有 研究 提示 和 冥想 
初期 会 走神 (Sedlmeier et al.，2012)， 且 这 种 冥想 
过 程 中 尤其 是 冥想 初期 产生 的 走神 会 诱发 注意 焦 
点 抽 离 (Zedelius & Schooler，2015) 和 弥散 注意 ， 
进而 易 化 酝酿 过 程 (Baird et al., 2012)。 
2.2 ”正念 的 影响 

正念 是 一 种 对 当下 体验 无 偏见 的 觉 知 
(awareness)、 注 意 与 记 住 (remembering) 的 方式 ( 汪 
芬 ， 黄 宇 霞 , 2011; Chiesa & Malinowski, 2011)。 虽 
在 早期 佛教 文献 中 正念 并 不 被 视 为 心理 功能 或 特 
征 (Grossman & van Dam, 2011), 但 随 着 正念 概念 
的 心理 学 化 ,正念 开始 演化 成 一 种 复杂 的 多 维系 
统 ,正念 的 界定 虽 仍 有 争议 一 一 有 些 学 者 倾向 于 视 
其 为 心理 状态 或 特质 ,也 有 的 学 者 将 其 理解 为 一 
种 涉及 注意 维持 、 切换 和 精细 加 工 抑 制 (Ovington， 
Saliba, & Goldring, 2017) 等 复杂 自我 调节 方式 的 认 知 
训练 (Zeng, Oei, Ye, & Liu, 2015), 但 普遍 认为 正念 
包含 “接纳 ”(Acceptance) 和 “不 评判 ”(Nonjudgment) 


u 


平 的 发 散 思维 (Nusbaum & Silvia, 2011); 又 或 是 
通过 影响 注意 来 改变 个 体 的 发 散 思维 表现 。 例 如 ， 
Jha 等 (2007) 通 过 8 周 的 正念 课程 项 目 发 现 了 正念 
与 注意 之 间 的 联系 (Jha, Krompinger, & Baime, 
2007)。 研究 者 将 被 试 分 为 3 组 : 一 组 为 正念 新 手 
组 , 男 两 组 分 别 为 有 经 验 的 正念 组 和 控制 组 。 通 
过 注意 网 络 作 业 评估 了 3 种 注意 差异 (Moore & 
Malinowski，2009)， 发 现 正 念 训练 显著 增强 有 经 
验 者 的 警觉 (Zeidan, Gordon, Merchant, & Goolkasian, 
2010) 和 新 手 的 定向 注意 ， 且 前 者 较 新 手 能 更 有 效 
地 进行 冲突 监控 (Moore & Malinowski, 2009)。 上 
述 研 究 表明 正念 可 以 多 元 化 地 提升 特定 的 认 知 功 
能 来 改善 发 散 思维 。 

正念 对 发 散 思维 的 影响 受 情绪 调节 影响 。 


1 发 散 思 维 测验 中 ,例如 经 典 蔡 代用 途 测验 和 非常 规 用 途 
测验 中 都 是 通过 统计 所 列 物品 用 途 的 类 别 来 计算 思维 流畅 
性 得 分 的 。 
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Zeidan 等 (2010) 要 求 22 名 大 学 生 ( 平 均 19 岁 ) 完 成 
3 个 为 期 3 天 的 实验 训练 ,并 在 实验 开始 与 结束 阶 
段 进行 正念 测量 。 研 究 通 过 被 试 内 设计 比较 了 正 
念 任务 组 、 放 松 阅 读 任务 组 及 数学 任务 组 的 差异 ， 
发 现 正念 能 显著 增强 自 上 而 下 的 认 知 控制 (Zeidan 
et al.，2010)， 且 该 认 知 控制 对 发 散 思维 无 明显 促 
进 作 用 。 有 趣 的 是 ,4 天 的 正念 练习 却 可 以 有 效 组 
解 焦虑 情绪 、 优 化 情感 评价 系统 和 改变 不 良心 境 
(Ding et al., 2014)， 进 而 优化 发 散 思维 表现 。 正 念 
能 改善 或 消退 消极 情绪 的 发 现 已 得 到 了 大 量 研究 
支持 ( 见 任 俊 等 , 2010), 一 般 认为 情绪 的 改善 会 促 
进 认 知 敏感 和 优化 注意 资源 分 配 以 及 利于 创意 的 
持续 生成 (Subramaniam, Kounios, Parrish, & Jung- 
Beeman, 2009)。 正 念 引发 的 积极 情绪 间接 拓宽 了 
发 散 思维 过 程 中 涉及 的 分 类 广度 ， 且 利于 将 对 不 
良 情绪 的 注意 转换 到 任务 目标 上 , 减少 分 心 和 促 
进发 散 思 维 (Subramaniam et al., 2009)。 

综 上 可 知 , 正念 对 发 散 思 维 有 显著 影响 ， 且 
主要 是 通过 各 类 认 知 或 情绪 调节 过 程 的 中 介 来 实 
现 。 具 体 地 , 正念 能 减少 认 知 过 程 的 惯性 反应 来 
改善 功能 固着 ， 有 助 于 新 颖 的 替代 性 方案 的 出 现 ， 
正念 对 个 体 兴 趣 、 流 体 智 力 、 注 意 控 制 等 产生 的 
影响 亦 间 接 预测 了 对 发 散 思维 的 积极 作用 。 正 念 
所 诱发 的 积极 情绪 则 有 助 于 增强 认 知 过 程 ， 且 能 
改善 认 知 僵化 ,提升 认 知 灵活 性 ,进而 提升 发 散 
思维 表现 。 


3 MEI RA Be 


聚合 思维 是 解决 问题 时 倾向 寻求 一 种 最 好 或 
最 正确 答案 的 思维 方式 ,往往 是 思维 对 现 有 资料 
提炼 与 再 组 织 的 过 程 ， 注 重 解 题 过 程 中 的 思维 速 
度 、 精 度 和 人 逻辑 等 (Cropley, 2006)。 目 前 禅 修 对 创 
造 性 思维 中 聚合 思维 的 影响 多 是 探讨 禅 修 对 顿悟 
问题 解决 的 影响 。 
3.1 RBA lg 

大 量 西 方 研 究 表 明 , AE RR AE AY 
一 种 可 操作 方式 (Ding, Li, & Tang, 2011; Ostafin 
& Kassman, 2012)。 和 冥想 有 助 于 注意 力 的 提升 ， 使 
个 体 将 注意 力 转移 到 对 当下 念头 和 知觉 的 觉察 上 
(Ding et al，2015)， 从 而 尽 可 能 避免 解 题 者 陷 人 
思维 僵局 (Fresco, Segal, Buis, & Kennedy, 2007)。 
惨 想 维持 中 的 这 种 内 省 机 制 有 利于 创造 性 思维 的 
深加工 (Cayoun, 2011) 、 警 觉 维 持 及 顿悟 激发 Ren 


et al., 2011), 但 该 过 程 中 的 个 体 情绪 和 人 格 因素 
也 可 能 影响 顿悟 效果 。 

在 东方 , Ren 等 (2011) 研 究 者 提出 冥想 对 顿悟 
的 积极 作用 。 他 们 将 48 名 无 冥想 经 验 的 大 学 生 随 
机 分 为 3 组 :M10 冥想 组 (每 次 10 组 深呼吸 )、M100 
和 冥想 组 (每 次 100 组 深呼吸 ) 和 控制 组 (放松 组 )， 并 
通过 呈现 10 个 经 典 的 顿悟 问题 来 观察 20 分 钟 的 
Susoku 冥想 (要 求 冥想 者 专心 控制 并 聚焦 他 们 的 
深 腹 式 呼吸 ) 能 和 否 对 尚未 解决 的 顿悟 问题 有 所 帮 
助 (Ren et al., 2011)。 结 果 显 示 ， 两 组 冥想 组 均 比 
控制 组 有 更 好 的 顿悟 效果 ,这 与 识别 可 解决 与 不 
可 解决 问题 的 元 认 知 能 力 的 增加 有 关 。 元 认 知 参 
与 了 创造 性 问题 的 准备 、 酝 酿 以 及 启发 等 多 个 过 
程 ， 也 被 越 来 越 多 的 研究 者 证 明 ， 且 元 认 知 对 创 
造 性 问题 的 解决 具有 显著 促进 作用 ， 提 高 了 问题 
解决 的 效率 和 迁移 能 力 (Puryear 2015). 与 此 同时 ， 
Ren 等 人 还 观察 到 M10 冥想 组 因 其 要 完成 的 更 频 
繁 报告 而 要 保持 更 多 的 警觉 , 但 M10 冥想 组 较 
M100 冥想 组 有 更 出 色 的 表现 。 结 合 各 参与 者 a 
波 的 变化 ,他 们 认为 主要 是 由 于 注意 和 警觉 促进 
了 顿悟 (Ren et al., 2011). 

Ding 等 2015) 指 出 一 些 研 究 中 提出 的 冥想 无 
法 有 效 促进 顿悟 问题 解决 的 相反 观点 ， 可 能 是 由 
于 测量 误差 , 也 可 能 是 受到 诸如 情绪 ， 人 格 的 影 
响 (Ding, Tang, Deng, Tang, & Posner, 2015)。 例 如， 
Colzato 等 (2012) 以 19 名 资深 冥想 者 (平均 经 验 2.2 
年 ) 为 被 试 ， 专 注 冥想 组 与 觉察 冥想 组 互 为 对 照 ， 
观察 到 专注 冥想 对 聚合 思维 的 影响 不 显著 。 他 们 
认为 可 能 是 由 于 冥想 过 程 诱 发 了 不 利于 聚合 思维 
的 积极 情绪 ， 进 而 削弱 了 冥想 的 效果 。Colzato 等 
(2014) 进 一 步 证 实 理 想 并 未 促进 顿悟 发 生 ， 甚 至 
观察 到 觉察 冥想 会 暂时 减少 自 上 而 下 的 加 工 ， 这 
种 认 知 控制 损害 了 顿悟 任务 中 包括 分 析 思 维 在 内 
的 搜索 认 知 策略 (Ding et al., 2014)。 

从 认 知 神经 科学 视角 ，Ding 等 (2015) 探 讨 了 
冥想 对 创造 性 顿悟 过 程 及 其 脑 机 制 的 影响 。 研 究 
招募 32 名 无 冥想 经 验 的 大 学 生 为 被 试 ， 并 将 他 们 
随机 分 到 冥想 组 IBMT) 和 放松 组 (RT)， 前 者 进行 
为 期 10 天 每 天 30 分 钟 的 冥想 练习 ， 后 者 给 予 匹 
配 强度 的 肌肉 放松 。 借 助 中 国 版 远 距 离 联想 测验 
的 顿悟 表现 评估 ,研究 结果 显示 和 冥想 组 的 任务 测 
验 分 数 显 著 高 于 放松 组 (Ding et al.，2015)， 且 功 
能 性 磁 共 振 成 像 (functional magnetic resonance 


ChinaXiv 合 作 期 干 


第 10 期 BR Sel > 禅 修 对 创造 性 思维 的 影响 1811 


imaging, fMRD 结 果 显 示 右 侧 扣 带 回 、 额 下 回 、 双 
边 额 中 回 、 下 壁 小 叶 和 杜 上 回 等 区 域 显著 激活 。 
上 述 脑 区 中 ， 扣 带 回 与 认 知 控制 有 关 , 在 顿悟 中 
参与 了 认 知 冲突 的 监控 与 思维 定 势 的 首次 加 工 
(Ding et al., 2014), 额 下 回 参与 了 表征 重 构 ,， 并 且 
涉及 认 知 、 情 绪 调 节 的 内 省 机 制 启动 ， 如 错误 检 
测 、 问 题 理解 和 注意 控制 , 在 顿悟 问题 的 深加工 
中 起 着 关键 作用 (Ding et al., 2014)。 
上 述 研究 表明 ， 和 冥想 对 聚合 思维 的 影响 尚未 
形成 定论 。 我 们 推测 ， 这 些 差异 可 能 主要 是 由 于 
揽 想 中 的 认 知 成 分 参与 的 是 顿悟 的 不 同 阶段 ， 而 
这 些 研究 并 不 都 是 集中 “ 啊 哈 ”体验 阶段 ， 加 之 各 
研究 的 实验 材料 也 大 为 不 同 。 其 中 , Ren 等 (2011) 
使 用 的 是 经 典 顿 悟 问 题 , 注重 的 是 认 知 重 构 (Ren 
et al., 2011); Colzato 等 使 用 的 是 远 距 离 联想 测验 
和 复合 远 距离 联想 测验 , 侧重 的 是 自发 顿悟 全 过 
fE; 然而 ,，Ding (2015) 使 用 的 是 中 文 版 远 距离 联 
想 测 验 ， 且 主要 考察 的 是 答案 诱发 顿悟 或 者 答案 
理解 的 过 程 (Ding et al., 2015)。 不 过 ， 上 述 研究 也 
显示 ， 冥 想 中 的 走神 现象 不 仅 有 利于 发 散 思 维 ， 
而 且 有 利于 聚合 思维 。 走 神 , 是 无 意识 的 ,也 是 清 
醒 时 自发 出 现 的 意识 状态 ( 宋 晓 兰 ， 王 晓 ， 唐 
威 ，2010), 在 本 质 上 可 看 作 一 种 动态 的 自动 思维 
(Christoff, Irving, Fox, Spreng, & Andrews-Hanna, 
2016)。 当 注意 从 外 部 转向 内 部 , 减少 了 认 知 负荷 ， 
一 定 程度 上 也 促进 了 内 部 激活 (Salvi & Bowden, 
2016)。Baird 等 (2012) 揭 示 走 神 现象 增加 了 无 意识 
关联 加 工 ， 且 这 种 无 意识 加 工 在 顿悟 问题 中 起 到 
重要 促进 作用 。 

3.2 ”正念 的 影响 

需 注意 ， 当 前 研究 关注 的 正念 虽 有 了 时候 会 与 
想 联系 在 一 起 , 统称 为 正念 里 想 , (HIER SE 
管理 注意 的 方式 不 同 , 正念 侧重 监控 注意 ， 而 
冥想 强调 注意 力 维持 (Miiller et al., 2016)， 且 冥想 
从 意识 上 旨 在 引发 放松 状态 , 正念 则 没有 该 目标 


Aas 
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悟 (Ovington et al., 2017)。 男 一 方面 ， 当 正念 练习 
经 过 一 段 时 间 后 作为 一 种 状态 或 正念 特质 ， 由 认 
知 加 工 的 信息 处 理 过 程 转向 了 正念 状态 中 注意 的 
对 象 (Kudesia,，2015), 与 注意 自我 调节 密切 相关 ， 
并 重视 对 当下 发 生 的 事情 持续 关注 (Ovington et 
al., 2017)。 

具体 而 言 ， 正念 为 其 提供 了 多 种 有 利 要 素 。 
首先 ， 当 顿悟 处 于 思维 僵局 的 阶段 ,正念 注重 当 
下 对 自身 与 环境 的 觉 知 ， 从 而 限制 了 自 下 而 上 的 
加 工 , 这 实际 上 使 个 体 由 原先 局 部 性 和 经 验 性 地 
检索 记忆 序列 的 认 知 过 程 转向 了 与 其 他 记忆 序列 
的 连接 ， 即 转向 远 距 离 关 联 的 思维 模式 (Ovington 
et al., 2017)。Lebuda, Zabelina 和 Karwowski (2016) 
发 现 正念 与 顿悟 任务 之 间 的 显著 相关 ， 其 中 有 关 
正念 成 分 的 回归 分 析 显 示 创 造 性 表现 提高 主要 源 
于 正念 的 觉 知 成 分 (Lebuda et al., 2016)。 该 成 分 在 
本 质 上 属于 注意 一 觉 知 (attention-awareness) 思 维 ， 
具有 无 评判 性 、 去 中 心 化 、 无 依附 特点 (Frewen， 
Evans, Maraj, Dozois, & Partridge, 2008)， 不 会 刻 
意 过 滤 脑 海中 的 已 有 信息 。 这 表明 正念 觉 知 在 顿 
悟 中 发 挥 着 重要 作用 (Baird et al., 2012) 一 一 无 关 
环境 线索 帮助 促成 顿悟 问题 搜索 新 答案 时 的 散 焦 
注意 ， 以 及 化 解 相 应 的 认 知 冲突 ,进而 获得 问题 
表征 的 认 知 重 构 (Ostafin & Kassman, 2012; Shen, 
Yuan, Liu, & Luo, 2016). 

其 次 , 正念 有 利于 增强 创造 性 思维 中 的 坚持 
性 。 例 如 , Cahn 和 Polich (2006) 等 研究 中 被 试 提高 
了 警觉 与 冲突 监控 , 释放 对 无 关 信息 的 认 知 评估 
(Cahn & Polich, 2006), 同时 也 改善 了 注意 维持 
(Zeidan et al., 2010), 达到 增强 任务 专注 的 作用 
(Baas et al., 2014)。 加 之 ,作为 创造 性 思维 的 重要 
角色 工作 记忆 被 证 明 在 正念 后 显著 扩展 (Mrazek, 
Franklin, Phillips, Baird, & Schooler, 2013), 促进 
了 个 体 顿 悟 问题 的 解 题 效率 (Brefczynski-Lewis,， 
Lutz, Schaefer, Levinson, & Davidson, 2007)。 由 此 


要 求 (Edenfield & Saeed, 2012), 于 是 ,正念 和 冥想 
无 法 整合 起 来 讨论 ， 而 应 该 区 别 开 来 进行 研究 。 
学 界 对 于 正念 与 顿悟 的 关系 研究 ， 围绕 正念 的 不 
同 界定 ,进行 了 阐释 ,一 方面 从 正念 的 认 知 过 程 
而 言 ,正念 有 利于 个 体 处 理 信息 模式 的 转换 ， 克 
服 挫 败 而 坚持 问题 解决 ,继而 摆脱 思维 定 势 。 基 
于 此 , 个 体 摆脱 固着 ,放宽 限制 进行 认 知 重组 


ATL, 正念 的 认 知 过 程 中 ,一旦 信息 处 理 模 式 转 
K, 伴随 着 时 刻 的 注意 调节 ,信息 处 理 的 空间 也 
得 到 延伸 ,为 专注 解 题 提供 了 重要 资源 。 

最 后 , 大量 证 据 支 持 正 念 有 利于 打破 顿悟 中 
思维 僵局 和 诱发 “ 啊 哈 ”体验 。 如 Greenberg, Reiner 
和 Meiran (2012) 对 比 了 有 无 进行 正念 练习 的 两 组 
被 试 在 解决 经 典 的 水 钢 问 题 任务 上 的 表现 ,结果 


在 信息 网 络 中 寻找 更 远 距离 的 关联 ,最终 获得 顿 


显示 8 周 的 正念 练习 明显 减少 了 认 知 僵化 ,参与 


| 


1812 


心 理 科 


Chinay 
ChinaX 


学 进展 第 26 卷 


正念 的 被 试 思维 并 不 局 限于 最 初 解决 方案 , 会 根 
据 情 况 适 时 调整 ， 继 而 促 发 了 顿悟 (Greenberg， 
Reiner, & Meiran，2012)。 与 此 同时 ，Ostafin 和 
Kassman (2012) 对 86 名 大 学 生 开 展 的 两 个 实验 研 


多 种 观点 ， 通 过 对 现 有 文献 的 梳理 归纳 可 知 ， 禅 
修 后 效 主要 有 赖 于 其 涉及 的 认 知 调控 和 情绪 调节 ， 
其 对 创造 性 思维 的 影响 方式 见 表 1。 

从 认 知 过 程 看 ， 禅 修 对 发 散 思维 的 影响 机 制 


究 也 得 到 类 似 的 结论 。 接 受 正念 训练 后 ， 过 去 知 
识 经 验 对 语义 概念 生成 的 限制 显著 较 弱 ， 突 出 表 
现 为 被 试 在 因 徒 强 问 题 、 上 古董 硬币 问题 和 倒转 金 
字 塔 问题 等 经 典 顿 悟 问题 上 的 解 题 效率 显著 提升 ， 
产生 了 更 好 的 顿悟 表现 (Ostafin & Kassman, 2012)。 

如 表 1 所 示 , 现 有 研究 显示 , 正念 的 多 种 因 
素 都 对 包括 顿悟 问题 在 内 的 聚合 思维 有 积极 作用 ， 
正念 有 助 个 体 转向 全 局 思维 ， 借 助 线索 实现 认 知 
重 构 ， 且 其 觉 知 成 分 可 以 提高 个 体 的 元 认 知 能 
和 扩充 工作 记忆 容量 ， 帮 助 个 体 突 破 思维 僵局 和 
获得 “ 啊 哈 ”体验 , 促成 顿悟 。 


4 ” 禅 修 影响 创造 性 思维 的 潜在 机 制 
目前 ， 就 祥 修 对 创造 性 思维 的 影响 机 制 已 有 


是 基于 注意 策略 的 一 个 基本 假设 ， 即 大 脑 皮 层 神 
经 元 网 络 可 基于 神经 可 塑性 以 及 注意 力 的 改变 来 
实现 大 脑 效 能 重 构 并 形成 新 的 神经 连接 (Horan， 
2009)。 初 期 , 走神 带 来 与 发 散 思维 相关 的 弥散 注 
意 ， 利 于 达到 酝酿 效应 ,注意 调节 参与 其 中 , 并 与 
注意 觉 知 、 调 整 与 聚焦 共同 优化 和 调节 发 散 思维 
所 需 的 最 小 化 的 自 上 而 下 的 控制 和 局 部 竞争 (local 
competition) 以 及 增强 表征 转换 和 认 知 灵活 性 以 及 
创意 观念 的 产生 。 工 作 记 忆 水 平 的 改善 有 助 于 发 
散 思 维 功 能 固着 解除 ; 禅 修 中 所 诱发 的 其 他 要 素 
或 效应 如 兴趣 和 智力 等 则 可 以 间接 增强 发 散 思维 
所 需 的 坚持 性 。 禅 修 中 注意 网 络 (Tang, Hölzel, & 
Posner, 2015), R 4 ®)24(McMillan, Kaufman, & 
Singer, 2013) 和 默认 模式 网 络 (Dickenson， Berkman, 


R1 不 同 禅 修 方式 对 创造 性 思维 的 影响 方式 (1 为 正 向 作用 ，+ 为 负 向 作用 ) 
发 散 思 维 聚合 思维 
效果 机 制 效果 机 制 
注意 瞬 脱 | (Hodgins & Adair, 2010) 内 省 机 制 T (Cayoun, 2011) 
注意 分 配 人 (Colzato et al., 2012) 深度 加 工 1 (Cayoun, 2011) 
自 上 而 下 加 工 | (Colzato et al., 2012) 认 知 重 构 和 (Ren et al., 2011) 
发 散 思 维 独特 性 t (Horan, 2009) 促进 ”元 认 知 1 和 (Ren et al., 2011) 
mie 促进 表征 转换 和 (Kudesia, 2015) 注意 、 警 觉 和 (Ren et al., 2011) 
认 知 灵活 性 T (Kudesia, 2015) ;意识 的 关联 处 理 Î (Baird et al., 2012) 
积极 情绪 人 (Ding et al., 2014) 积极 情绪 和 (Colzato et al., 2012) 
注意 切换 人 (Ding et al., 2014) 损害 认 知 策略 | (Colzato et al., 2012) 
弥散 注意 | (Baird et al., 2012) 
酝酿 效应 和 (Baird et al., 2012) 
惯性 思维 | (Wenk-Sormaz, 2005) 知觉 T (Zeidan et al., 2010) 
功能 固着 | (Wenk-Sormaz, 2005) 元 认 知 和 (Zeidan et al., 2010) 
流体 智力 Î (Nusbaum & Silvia, 2011) 线索 搜索 1 (Ostafin & Kassman, 2012) 
类 别 转换 1 (Nusbaum & Silvia, 2011) 促进 认 知 重 构 1 (Ostafin & Kassman, 2012) 
兴趣 1 (Baas et al., 2014) 注意 监控 7 (Lippelt Hommel, & Colzato, 2014) 
正念 促进 
坚持 性 Î (Baas et al., 2014) 工作 记忆 (Brefczynski-Lewis et al., 2007) 
注意 控制 T (Moore & Malinowski, 2009) 思维 僵局 | (Kudesia, 2015) 
积极 情绪 1 (Ding et al., 2014) “ 呵 哈 ” 时 刻 T (Kudesia, 2015) 
认 知 敏感 1 (Ding et al., 2014) 不 确定 ”积极 情绪 1? (Colzato et al., 2014) 


思维 工作 效率 Î (Subramaniam et al., 2009) 
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Arch, & Lieberman，2013) 启 动 ， 这 些 网 络 涉及 的 

区 域 实际 上 也 与 创造 性 活动 过 程 中 的 活跃 区 域 大 
量 重生 ， 如 扣 带 回 参 与 了 创造 性 活动 中 的 认 知 控 

il, 顶 下 小 叶 、 前 额 叶 的 激活 程度 与 发 散 思维 的 

流畅 性 有 关 (Ricard, Lutz, & Davidson, 2014; Beaty, 
Benedek, Silvia, & Schacter, 2016), 它们 的 显著 激 
活 也 从 侧面 验证 了 禅 修 对 发 散 思 维 的 影响 。 

从 情绪 调节 方面 来 看 , 研究 者 通常 会 存在 两 
方面 的 讨论 。 一 方面 , 短期 禅 修 训 练 可 以 直接 引 


2014)。 换 言 之 , 禅 修 能 够 通过 调控 执行 功能 3 
改善 定 势 或 功能 固着 ， 促 发 顿悟 的 产生 。 此 外 
Baird 等 (2012) 发 现 走神 可 以 增强 无 意识 关联 加 工 
(unconscious associative processing)， 而 这 种 无 意 
识 加 工 也 是 顿悟 问题 解决 甚至 其 他 创造 性 顿悟 的 
重要 认 知 过 程 。 

禅 修 中 的 情绪 调节 ， 对 聚合 思维 具有 两 面 
性 。Colzato 的 研究 提出 积极 情绪 的 增加 不 利于 聚 
合 思维 ，Guglietti 等 (2013) 则 通过 对 GABAB 的 测 


发 积极 情绪 ， 而 积极 情绪 有 助 于 不 同 注意 视角 2 
间 的 切换 ， 过 程 中 形成 的 弥散 注意 使 得 注意 资源 
的 分 配 更 广泛 ， 继 而 促进 了 发 散 思维 过 程 的 类 别 
转换 ， 利 于 酝酿 效应 的 产生 ( 见 表 1)。 关 于 这 种 注 
意 一 情绪 调节 的 假设 均 认为 积极 情绪 扩展 了 注意 
广度 (Rowe, Hirsh, & Anderson, 2007), 不同 注意 
视角 之 间 的 切换 有 助 于 认 知 敏感 并 产生 更 丰富 的 
联想 (Ding et al.，2014)， 有 利于 产生 新 颖 而 多 元 
的 观念 。 另 一 方面 , Tang 等 (2015) 提 出 对 于 新 手 而 
言 , 积极 情绪 常常 反映 出 前 额 叶 激 活 的 增强 效应 ， 
通过 克服 惯性 思维 和 固有 的 情感 反应 , 积极 情绪 
会 显示 更 大 的 前 人 额 叶 激 活 。 前 额 叶 是 参与 创造 性 
过 程 的 重要 脑 区 , 长 期 积累 禅 修 经 验 后 ， 他 们 可 
能 会 以 自 下 而 上 加 工 方式 来 自动 接收 信息 (Tang 
et al., 2015)， 这 种 认 知 控制 也 与 发 散 思维 所 匹配 。 
由 此 , 禅 修 后 个 体 减 弱 甚 至 消退 不 良 情绪 ,将 注 
意 转 换 到 当下 目标 , 执行 更 有 效 而 发 散 的 思维 工 
作 (Subramaniam et al., 2009)。 

禅 修 对 聚合 思维 的 影响 有 多 种 途径 。 起 初 ， 
个 体 从 走神 到 注意 调节 进入 禅 修 状 态 ,注意 觉 
知 、 调 整 和 聚焦 等 注意 调节 技术 (Ricard et al., 
2014) 参 与 了 顿悟 最 初 对 不 相关 信息 的 预 加 工 
(Ding et al., 2014)。 该 过 程 通常 会 激活 在 顿悟 相关 
的 深度 加 工 扮 演 关键 角色 (Cayoun，2011) 的 额 下 
回 。 不 仅 如 此 ,而 且 因 禅 修 而 开启 的 内 省 机 制 也 
有 助 于 对 顿悟 问题 解决 过 程 的 认 知 重 评 (Ding et 
al., 2014)。 随 后 , 个 体 在 禅 修 中 增强 的 警觉 与 监控 
则 是 禅 修 助 益 于 创造 性 的 重要 机 制 ， 两 者 均 通过 
启动 扣 带 回来 促进 创造 过 程 中 的 认 知 监控 与 思维 
定 势 的 加 工 ， 并 继而 推动 随后 对 顿悟 问题 的 信息 
整合 加 工 。 同 时 ， 就 创造 性 过 程 中 的 语义 无 意识 
激活 而 言 ， 禅 修 有 助 于 减少 过 去 经 验 中 语义 概念 
的 影响 (Ostafin & Kassman, 2012), 并 以 此 在 顿悟 
中 的 僵局 破解 过 程 中 起 着 关键 作用 (Ding et al., 


A 


量 ， 为 相反 观点 提供 了 证 据 ， 认 为 禅 修 主 要 通过 
自 上 向 下 调节 兴奋 性 神经 活动 和 改善 大 脑 皮层 的 
抑制 来 减少 负面 认 知 活动 提高 了 创造 性 思维 所 需 
的 有 效 的 注意 监控 (Guglietti，Daskalakis，Radhu， 
Fitzgerald, & Ritvo, 2013)。 不 少 的 禅 修 全 过 程 都 
可 能 会 触发 从 呼吸 到 注意 再 到 情绪 的 三 阶段 的 变 
化 ， 而 这 一 过 程 又 能 不 同 程度 地 增强 这 些 方面 的 
连接 (参见 图 1): 注意 网 络 ， 内 省 和 情感 的 过 程 
(Lippelt et al., 2014)， 从 而 推动 顿悟 进程 。 值 得 一 
提 的 是 ， 多数 脑 电 研究 倾向 于 积极 情绪 本 身 增强 
了 神经 活动 , 包括 顿悟 问题 的 解决 。 积 极 情绪 强 
化 了 神经 系统 的 激活 ， 如 前 额 叶 皮层 以 及 大 脑 皮 
层 ,， 却 损害 了 参与 分 析 思 维 的 执行 功能 (Ovington 
et al., 2017), 但 也 有 研究 主张 , 积极 情绪 除了 促 
进 全 局 思维 ， 也 有 利于 局 部 思维 。 积 极 情绪 增加 
了 认 知 灵活 性 以 及 局 部 与 全 局 转换 能 力 ， 以 抑制 
惯性 思维 (Ovington et al., 2017)， 因 此 研究 中 难以 
区 分 目标 任务 的 问题 解决 是 否 完全 经 由 顿悟 而 来 ， 
也 为 情绪 调节 对 聚合 思维 的 研究 增加 了 难度 。 


5 总 结 与 展望 


无 论 是 发 散 思维 还 是 聚合 思维 ,都 体现 和 凝 
结 着 人 类 的 智慧 ， 并 推动 了 科学 技术 变革 与 社会 
生产 力 发 展 。 探 讨 禅 修 对 创造 性 思维 的 影响 ， 不 
仅 能 为 提升 创造 性 思维 效果 提供 具体 可 资 借鉴 的 
举措 ， 而 且 有 助 于 禅 修 本 质 的 阐明 。 从 目前 星 罗 
其 布 的 实证 证 据 可 知 ,不 同形 式 的 禅 修 对 创造 性 
思维 有 积极 影响 ， 且 主要 是 通过 认 知 调控 和 情绪 
激活 与 调节 来 实现 。 前 者 主要 涉及 无 意识 加 工 、 
语义 联结 的 激活 和 注意 调控 与 选择 等 ， 后 者 则 与 
适宜 情绪 的 激活 、 调 节 和 控制 有 关 。 需 注意 ,， 禅 
修 对 创造 性 思维 在 某 些 条 件 下 也 可 能 会 有 些 不 利 
于 创造 性 产生 的 影响 ， 如 放松 效应 可 能 会 弱化 情 
感 表达 与 幽默 感 ， 进 而 导致 禅 修 者 的 创造 性 思维 
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注意 策略 (注意 觉 知 、 调 节 、 聚 焦 ) 


前 脑 岛 、 前 扣 带 回 皮层 (Ricard et al., 2014) 
外 侧 前 额 时 皮层 、 外 侧 顶 下 小 时 (Beaty et al., 


(Baas et al., 2014) 


图 1 禅 修 影响 创造 性 


注 : 箭头 代表 


绘画 产品 测验 表现 不 佳 等 (Miiller et al., 2016)。 针 
对 禅 修 对 创造 性 思维 的 影响 ,未 来 研究 可 从 以 下 
方面 深入 : 


究 
o 


首先 ,加 强 情 绪 调 节 对 创造 性 思维 的 影响 研 
从 以 往 文献 可 知 ， 禅 修 带 来 情绪 的 变化 , 尤其 


是 积极 情绪 的 产生 ,这 一 重要 变量 影响 了 创造 性 


思维 中 的 认 知 过 程 。 但 因为 禅 修 的 多 维 复杂 性 


E 思 维 的 潜在 机 制图 


作用 的 方向 


情绪 调节 妈 


上 何 影 响 以 及 影响 机 制 尚 有 待 探讨 。 例 


如 , 禅 修 中 的 积极 情绪 与 中 性 及 消极 情绪 的 变化 


寺 点 乃至 带 来 的 认 知 影响 ， 多 大 程度 地 影响 创造 
性 思维 活动 ? 另外 ,研究 者 尚 无 法 完全 确定 ， 情 
绪 是 作为 一 个 独立 的 变量 直接 对 创造 性 思维 产生 


作用 ， 这 


作用 与 间接 造成 的 认 知 影响 的 关系 ， 


以 及 其 余 创造 性 思维 三 者 的 关系 如 何 ， 都 有 必要 
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其 次 , 重视 规范 性 和 科学 性 的 实验 设计 。 有 
关 禅 修 与 创造 性 思维 之 间 的 关系 并 不 能 简单 地 概 
念 化 ,心智 游 移 、 睡 眠 等 因素 都 可 能 成 为 混淆 因 
素 增加 积极 效应 (Miiller et al., 2016)， 因 此 需要 在 
实验 中 严格 控制 额外 变量 (Wiggins & Bhattacharya, 
2014), 关注 被 试 是 否 在 家 有 额外 的 禅 修 练习 等 潜 
在 干扰 因素 , 并且 延伸 其 对 创造 性 在 其 他 方面 影 
响 的 研究 ， 如 格式 塔 、 幽 默 感 、 艺 术 性 创造 思维 。 
未 来 研究 需要 加 强 对 一 些 基 本 概念 的 界定 ， 以 便 
更 系统 地 评估 不 同 禅 修 的 本 质 、 被 试 的 个 体 差异 ， 
尽 可 能 地 把 握 目 前 尚 存 的 研究 差别 。 

最 后 ,重视 禅 修 对 创造 性 的 脑 机 制 研究 。 现 
有 研究 显示 禅 修 可 能 不 同 程度 地 启动 了 注意 网 络 
(Tang et al., 2015), 突显 网 络 (McMillan et al., 2013) 
和 默认 模式 网 络 (Dickenson et al., 2013)。 已 有 创 
造 性 的 成 像 研究 也 表明 ， 额 叶 、 扣 带 回 以 及 皮下 
白质 或 灰质 浓度 均 与 创造 性 有 关 ( 沈 汪 兵 等 , 2010)。 
然而 ， 对 于 特定 创造 性 思维 活动 而 言 , 不同 的 禅 
修 方式 在 脑 机 制 研究 中 举足轻重 ,对 这 一 问题 的 
研究 有 利于 细 化 和 澄清 特定 的 禅 修 方式 所 能 调动 
的 心理 官能 ， 帮 助人 们 选用 特定 且 适 合 自己 的 禅 
修 方式 来 提高 创造 性 思维 活动 。 由 此 可 见 ,在 这 
一 领域 应 该 深化 对 创造 性 的 脑 机 制 研究 。 
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Abstract: It is known that as a training tool, ZEN has an extensive influence on human’s mental processes. 
In terms of divergent thinking and convergent thinking, the two important, similar but different ways of 
ZEN show significant differences. Meditation improves divergent thinking mainly based on cognitive 
flexibility and other factors such as attention strategies, the unconscious activation, the problem-solving 
motivation and emotion regulation; in terms of convergent thinking, by means of regulating executive 
function and possible cognitive restructuring, mindfulness can promote the transformation of set or 
functional fixedness. In terms of the mechanism, enhancing effect of ZEN on creative thinking not only 
benefits from the unconscious associative processing when the mind wanders, but also is adjusted by 
emotion effect induced by ZEN. This article sorts out the above-mentioned questions systematically, then 
points out the deficiencies of previous studies and prospects several future research directions. 
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